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KRiZA A RIESENIE NAROCNYCH ZIVOTNYCH SITUACII
U PROFESIONALNYCH VOJAKOCH V RAMCI KRiZOVEJ INTERVENCIE

Sotia SROBAROVA — Peter URBAN

CRISIS AND DEALING WITH DIFFICULT LIFE SITUATIONS IN PROFESSIONAL SOLDIERS
IN CRISIS INTERVENTION

Abstract:

Crisis and difficult life situations are an integral part of the life of professional soldiers. In life, we often
encounter different situations that can trigger different strong emotional and physical reactions. Stress
can manifest itself in human life in a variety of ways, from physical manifestations to psychological
symptoms. Crisis intervention, as one of the effective techniques of help and support in an acute crisis,
helps to manage the burden and effectively help to deal with the burden.
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Stres mbzeme chapat ako Specificky pripad vSeobecne ponatej zataze na jedinca. Ide
ostav, pri ktorom miera zataze presahuje Unosnost z hladiska adaptaénych mozZnosti
organizmu za danych podmienok (Paulik, 2010). Pre mnoho ludi ma stres rézny vyznam za
odlisnych podmienok. Prva a najvSeobecnejsia definicia stresu je definicia, ktord navrhol Hans
Selye: ,Stres je nespecificka reakcia organizmu na akukolvek vyzvu." Selye tvrdil, Ze stres nie
je identicky s emocionalnym vzruSenim alebo s nervovym napatim, pretoZe stres sa moze
vyskytnut v reakcii na ohrozenie rovnako ako u ¢loveka a zvierat tak aj u rastlin a baktérii, ktoré
nemaju nervovy systém. (Selye, 1983)

Podstatny vyskum, ktory realizoval vedecky tim pod vedenim R. Lazarusa, zameral na
deje v psychike ¢loveka nachadzajuceho sa v tazkej Zivotnej situdcii. Snazil sa porozumiet
[udskej ¢innosti, tomu ako vystihnut odkial pochadza nebezpedenstvo, aki ma povahu, mieru
jeho negativneho vplyvu a moznosti ¢loveka vysporiadania sa s nim. V tomto rdmci je stres
definovany ako situdcia, v ktorej je jednotlivec konfrontovany s podnetom, ktory je
povazovany za potencidlne skodlivy, nebezpecny a presahujici jeho schopnost vyrovnat sa
s nim. Klucové prvky tejto tedrie zahfiaju hodnotenie situacie jednotlivcom a spdsoby, akymi
sa snazi situaciu zvladnut (Lazarus, 1990).
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Ludia si uvedomuju, Ze udrzZiavanie dobrého fyzického a dusevného zdravia je doleZité
pre efektivne plnenie pracovnych povinnosti, dosahovanie stanovenych cielov a zlepSovanie
svojho Zivotného Standardu. Preto moZeme pozorovat, Ze individudlne povedomie o réznych
formdach stresu naberd na vyzname v okamihu, ked jednotlivci Uspesne vykonavaju svoju
pracu a dosahuju Zelané vysledky (Freshwater, 2018).

Stres sa m6Ze preukazovat v [udskom Zivote roznymi spésobmi, od fyzickych prejavov
az po psychologické symptdmy. Na cCloveku sa stres odraza bud ako kratkodoby stav
prostrednictvom Unavy, ospalosti, mentdlneho presytenia, straty motivacie, poklesu
vykonnosti a koncentracie, vypadku pamati a pod. Alebo sa prejavuje ako somatické javy
(bolest hlavy, brucha, zmeny funkcie organizmu, zmena tepu, frekvencie dychu a funkcie Criev)
atiez aj kratkodobé behaviordlne reakcie (agresivita a hlasny prejav, pasivita apod.).
Trvalejsie ucinky stresu delime na psychologické symptomy (nespokojnost, inava, vyCerpanie
a pod.), somatické symptémy ochorenia (respiracné a obehové problémy, problémy
s motorikou, dlhodobé bolesti hlavy, sexudlne problémy, trvalejsie a vyrazné negativne zmeny
v spravani a pod.), dalej tu patria dusevné poruchy (adaptacné poruchy, post traumaticka
stresova porucha a pod.) (Paulik, 2010).

Zoznam aktivnych reakcii na stres, ktory sa prejavuje formou uteku alebo Ustupu na
fyzickej, emocnej ¢i behavioralnej Urovni a spociva v rychlom mobilizovani sil, zahfia: svalové
napatie a chvenie koncatin; ¢erven v tvari; naval horucavy, zvysené potenie; zrychleny tep,
dych a pod.; vyrazna mimika; narusena koordinacia; vyraznejSie prejavovanie negativnych
emocii ako napr. krik, narek; objavuju sa nevhodné reakcie ako napr. smiech v tragickej
situacii; rychlejsie tempo reci; nepokojny pohlad, oci kontroluji okolie; zvySena potreba
mocenia; subjektivne skracovanie Casu; nesustredenie, zhorSena schopnost komunikovat
(Vodackova et al., 2002).

K viditefnym prejavom pasivnej reakcie, ktoré sa neprejavuju az tak casto ako aktivne
reakcie, patria:
- strnulost, stuhnutost a zamrznutie, neschopnost pohnut sa;
- osoba sa pohybuje jedine nekoordinovane, nemotorne;
- zblednutie, modré okolie Ust, periférne Casti tela stracaju krv;
- studené ruky a nohy;
- spomalia sa fyziologické procesy;
- studeny pot, chvenie zo zimy;
- minimalna mimika;
- jedinec nepocituje emdcie ani ich neprejavuje;
- zrenice suU rozsirené;
- nastava necitlivost vlastného tela, o mbze viest k sebaposkodzovaniu za ucelom
obnovenia citlivosti;
- kratky okamih je prezivany ako nekonecne dlhy;
- to, Co sa deje, je prezivané ako neskutocné;
- znizend schopnost porozumenia slovam;
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- neschopnost nadviazat kontakt (Vodackova et al., 2002).

Koncept psychickej zataze ma velmi rozmanity charakter. Podla Copelanda (1960) ide
o stav, v ktorom je organizmus angazovany v mobilizacii svojich obrannych alebo ndpravnych
mechanizmov. Pri tomto ponimani nie je rozliSovand fyziologickd a psychicka stranka.
Z definicie Pardela (1977, s.158) vyplyva, Ze psychicka zataZ oznacuje zmeny v psychickej
reguldcii ¢innosti a spravania v situaciach, kde bezné mechanizmy reguldcie, ¢i uz z hladiska
kapacity alebo motivacie-aktivacie, nie st schopné adekvatne zvladnut danu situaciu.

Psychicka zataZ vznikd v extrémnych situdcidch, ktoré pre jednotlivca nesu osobity?
vyznam. Tieto situacie vyvolavaju myslienkové a emocionalne pretazenie, vyZzaduju okamzité
rozhodovanie, nesi so sebou zvySenu zodpovednost a predstavuju hrozbu pre délezité
hodnoty ¢i existenciu jednotlivca.

V Zivote sa Casto stretavame s réznymi situaciami, ktoré mozu vyvolat rézne silné
emociondlne a fyzické reakcie. Medzi beZzné ndroéné situdcie?, ktoré vedia narusit nadu beznu
stabilitu a vyvolat v nds stres, vo vieobecnosti patri existencia problému3, frustracia,
deprivécia, konflikty, choroba, bolest a kriza. Tieto okolnosti, ktoré si vyZzaduju okam?Zitu
reakciu zameranu na adaptaciu, m6zu ovplyvnit nielen nase fyzické zdravie, ale aj psychicky
stav.

Medzi takéto extrémne situdcie u prislusnikov ozbrojenych sil odbornici zaraduju
najma:

- tlak sposobeny vplyvom podmienok, v ktorych urcité faktory komplikuju a brdania
plynulému vykonavaniu aktivity, ¢o si vyZzaduje zvySené usilie (rusenie, bombardovanie,
nepriaznivé klimatické podmienky),

- nedostatok casu, ktory je vnimany subjektivne ako casovy deficit na rozhodovanie
a vykonavanie ¢innosti, najma v situdciach havarii a komplexnych bojovych podmienok
kde sa akumuluju r6zne aktivity,

- tlak zodpovednosti vychadzajuci z predvidania nasledkov, pricom dominuju obavy
o negativne dosledky alebo zlyhanie. Tyka sa zodpovednosti velitela voci podriadenym,
technike a splneniu ulohy,

- tlak z ohrozenia, ¢o predstavuje podstatny rizikovy element v situaciach, ked jedinec
pocituje hrozbu voéi svojmu zdraviu &i Zivotu. Toto pocitovanie existuje nielen
v praktickom, ale aj v teoretickom kontexte, napriklad pri skokoch vysadkarov, utokoch
alebo predpokladanych bojovych situacii. (Tomicek, 1994)

1 Vymyka sa teda beZnému resp. zauZivanému fungovaniu jedinca. Casto ho jedinec vnima u? ako porusenie
ustaleného poriadku ¢i vSeobecne stanovenych pravidiel, pripadne ako situdciu prevySujucu ustalend,
ocakavanu mieru, na ktoru je zvyknuti.

2 Nejde teda o mimoriadne situacie, ktoré radime do kategérie ,vis maior” -su teda neocakdvané a nami
neovplyvnitelné nielen jej priciny, ale aj nasledky.

3 Do tejto skupiny zaradujeme aj problémy, ktorych dlhodobé nerie$enie mdZe byt spojené s nadimi osobnymi
vlastnostami, limitujicimi uspokojivé fungovanie v nasich Zivotnych rolach. Spanik (2010, s. 18) hlavné priciny
tohto pristupu upresiuje: ,,Nase emdcie, schopnosti, spésob myslenia a postoje, ako aj neuvedomované faktory
nds obcas vedu napr. k prokrastindcii.”
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- zodpovednost, spojend s poslanim ozbrojenych sil zabezpecovat udrziavanie verejného
poriadku, ochranu zvrchovanosti, Uzemnej celistvosti a nedotknutelnosti hranic
Slovenskej republiky, plnenie uloh v ¢ase vynimocéného alebo nudzového stavu a nasledné
odstranenie jeho dosledkov, ale tieZ plnenie Uloh v zahranici pri poskytovani humanitarnej
pomoci, ucasti na vojenskych a mierovych pozorovatelskych misidch medzindrodnych
organizacii alebo v ramci vojenskych cviceni (Purdek, 2020).

- Cinnosti vo vojenskom prostredi, ¢i uz vdobe mieru alebo vo vojne, su Specifické svojimi
vlastnostami, napr. neustalou zmenou, pestrostou a naroc¢nostou podmienok, ktoré su
spojené s roznymi hrozbami a ktoré mozu vazne ovplyvnit integritu jednotlivca (Tomicek,
1994). Praca v armade zahrniuje charakteristiky narocnej fyzickej prace, ktora sa vykonava
v tazkych klimatickych podmienkach (Berky, 2010).

- operdcie v bojovom prostredi, ktoré sa vyznacuje mnohymi fyzikdlnymi, biologickymi
a chemickymi vplyvmi, stvisiacimi s psychologickymi a socidlnymi faktormi a viazuce sa na
pbsobenie protivnika. To vSetko ovplyvriuje Zivotné funkcie a praceschopnost
profesiondlnych vojakov.

Stres vo vojenskom prostredi

Stres sa u vojaka mozZe preukazat ako subor predovsetkym neprijemnych okolnosti,
ktoré nanho aktivne vplyvaju pocas uskutoc¢riovania svojich cielov (Timko, 1986). Tomicek
(1994) dopitia, Ze ide o situacie, pri ktorych sa osoba nachadza pod vplyvom extrémne rusivych
okolnosti. Tento vplyv sa dalej prejavuje najma Uzkostou ¢i neistotou.

Isté Zivotné podmienky a situdcie vo vojenskom prostredi moézu svojou povahou
prispievat k rozvoju osobnosti alebo sa mézu stat zdrojom problémov ¢i portch v psychicke;j
reguldcii spravania. Prave vtedy ¢lovek podlieha situacnym tlakom, ktoré preriho predstavuju
nadmernl psychickd zataz (Tomicek, 1994). Takéto stavy vedia narusit nielen biologicku
rovnovahu, zahfnajucu biochemické, hormonalne a nervové aspekty, ale aj psychicku
regulaciu vojaka, vratane kognitivnych, emocionalnych, vélovych a osobnostnych aspektov.
Tieto vplyvy m6zu mat désledky na vysledky vojenskej a pracovnej ¢innosti. V tomto zmysle
potom zohrdva rozhodujucu ulohu skisenost, procesy hodnotenia a predvidania désledkov
(Pardel, 1977). PretoZze vSeobecne plati, Ze psychicky tlak je tym vacsi, ¢im su podmienky
vojenskej aktivity narocnejsie Ci nezvycajnejSie, a ¢im menej je jednotlivec na ich vykon
pripravenyejsi (Tomicek, 1994, s. 9).

Specifickym druhom stresu, ktory je typicky pre vojenské povolanie, je bojovy stres.

Dziakova (2009, s. 226) bojovy stres definuje ako ,stres vyvolany Specifickymi stresormi

u vojakov bojovych jednotiek v mieste nasadenia.” Autorka rozdeluje hlavné bojové stresory

do troch podskupin:

1. predbojové stresory, ktoré zahfiaju obavy o rodinu, fyzické tazkosti, strach, neistotu
a ¢akanie na rychlu aktivaciu;

2. bojové stresory, ktoré zahriiuju fyzické tazkosti, osobné ohrozenie, smrt, zranenie,
osobné/skupinové straty a tieZz obavy o rodinu a domov;
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3. pobojové stresory, kam patria vojnové skisenosti, zmena prostredia, stiahnutie jednotky
a nasledné nasadenie jednotky.

Skusenosti z vojenskych konfliktov naznacuju, Ze stres z boja predstavuje dolezity
faktor, ktory ma vyrazny vplyv na schopnost bojovat ako pre jednotlivcov, tak aj pre celé
jednotky a moze spdsobovat psychické tazkosti (Stegena, 1991). K takymto psychickym
tazkostiam Timko (1986) radi okrem emocnych stavov aj iné negativne stavy, ktoré znemoznia
produktivitu vojaka, ako napriklad: jeho motorické, senzorické, recCové, intelektudlne a iné
funkcie. MoZe nastat zhorSenie prijmu avyhodnocovaniu informdcii, znizenie rychlosti
a presnosti senzomotorickych reakcii, zhorSenie pamate, otupenie vnimania ¢asovych
a priestorovych charakteristik, problém s premyslanim arozhodovanim. Tak moézZe byt
ohrozena celkova profesiondlna pripravenost vojaka obsluhujiceho a riadiaceho vojensku
techniku, procesy, objekty a podriadenych arovnako aj spolahlivost celého riadeného
systému.

Medzi dalsi charakteristicky vplyv na efektivnost ¢innosti v armade radime disciplinu.
Mozno ju dosiahnut réznymi spésobmi. Jednym z nich je dodrZiavanie prikazov zalozenych na
autorite velitela, prostrednictvom vedomého dodrziavania discipliny a dobrovolného
podriadenia sa zdsaddm celej jednotky (Adamczyk, 1998). Vojenska disciplina v kombindacii
s mnohymi dalsimi faktormi, ako je psychické pretaZzenie, vystavenie traumatickym stresorom
a pod., moze byt zdroven zdrojom stresu. Disciplina v tejto profesii sa zuzuje na vyrazné
obmedzenie slobody konania. Pre vojenské systémy je charakteristické, Zze hodnoty, napr.
Cest, statocnost a odvaha, umoznuju niektorym vojakom lepsie zvladat stresujice podmienky
(Tomaszewska, 2003).

V odbornej literature o tejto téme sa nachddza mnozstvo poznatkov, ktoré naznacuju,
Ze vysoka uroven stresu spojena s profesionalnym angazovanim vojakov je jednym z hlavnych
faktorov, ktoré vedu k profesiondlnemu vyhoreniu* a ndsledne k mnohym psychosomatickym
ochoreniam, diagnostikovanym u tejto skupiny jednotlivcov v r6znych obdobiach ich Zivota
(Griffin, 2010).

Faktory podmienujuce vznik stresu vo vojenskom prostredi

Stres vznika po6sobenim roéznych psychologickych a socidlnych faktorov, ako je
vedomost rizika, vysokej zodpovednosti, nebezpecenstva, nezname a prekvapivé situacie,
nedostatku ¢asu, ohrozenie socialnej istoty, subjektivnych hodnét, zdravia a Zivota — nie len
vlastného ale aj blizkych os6b. Medzi dalsSie faktory spésobujlce stres zaradujeme fyzikalno-
chemické podnety pOsobiace na organizmus cCloveka (hluk, teplotu, toxické a iné skodlivé
latky), taktiez bolestivé podnety poskodzujlice organizmus (bodné, trzné, strelné a iné rany)
Tomicek (1994).

4 Nielen Groveii stresu, ale aj jeho di’ka moze viest v zavislosti od fyzickych a dudevnych

predispozicii profesionalneho vojaka u neho k absencii motivacie (demotivacii) a naslednému vzniku syndromu
vyhorenia.
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Vojenské pracovné prostredie okrem Specifickych pracovnych podmienok zahfiia aj
beiné pracovné okolnosti, ktoré taktiez prispievaju k vzniku stresu u profesionalnych vojakov.
Hlavné faktory, ktoré prispievaju k psychickej zatazi a stresu na pracovisku vo vseobecnosti,
zahfiaju pracovné povinnosti (nedostatok informdcii, tlak na ¢as), pracovné prostredie
(nevhodné pracovné podmienky, rizikd spojené s pracovnymi tlohami), organiza¢né zaleZitosti
(Casté zmeny v Struktlire, nejasne stanovené kompetencie), socidlnu dynamiku a vztahy
v pracovnom kolektive (negativna pracovna atmosféra, konfliktné vztahy, nedostatocné
vedenie), Upravu pracovnych uloh (narast pracovnych poziadaviek, rozsirenie pracovného
rozsahu), pracovny Cas (praca na zmeny, Casté nadcasy) a mnohé dalsie faktory (Moricova,
2013).

Maciejewski (2004) radi medzi pat najcastejsich kategérii zdrojov stresu (1) ¢innosti;
tvoriace pracovny proces; a spOsob jeho organizdcie; (2) spOsob, akym je zamestnanec
zaradeny do pracovného procesu, vratane druhu a rozsahu odbornej zodpovednosti; (3)
profesiondlna kariéra zamestnanca; (4) medziludské vztahy a organizaénd klima®, ale najm3
(5) styl riadenia vojenského timu.

Vacsinou sa tieto faktory nevyskytuju jednotlivo, ale predstavuju komplex pricin roznej
intenzity a Specifickej, premenlivej dynamiky ich vplyvu. Z vyskumu, ktory uskutocnila
Gasiorowska (2006), zasa vyplyva, Ze v skupine poddostojnikov aj dostojnikov su najcastejSimi
faktormi spOsobujicimi stres strach zo straty pozicie a zamestnania; zodpovednost za
podriadenych; nadbytok uloh a neustala pohotovost.

Tomicek (1994) podrobnejsie popisuje prvky vyvoldvajuce stres nasledovne:

- Tlak podmienok vytvara narocné situacie, kde urcité faktory komplikuju alebo brania
plynulému priebehu ¢innosti, vyZzadujuceho zvySené Uusilie v doésledku rusenia,
bombardovania, nepriaznivych klimatickych podmienok a podobnych vplyvov.

- Nedostatok ¢asu, vnimany subjektivne ako ¢asovy deficit, pri rozhodovani a vykonavani
¢innosti v situaciach, kde napriklad nastavaju havarijné a zloZité bojové situacie, a kde
dochadza k si€¢asnym narocnym aktivitam.

- Tlak zodpovednosti vychadzajuci z predvidania moznych nasledkov, pricom dominuju
obavy o negativne dosledky alebo zlyhanie, napriklad zodpovednost velitela za
podriadenych, techniku a Uspesné dokoncenie ulohy.

- Natlak hrozby, ktory predstavuje vyrazny rizikovy element v situdciach, kedy jednotlivec
vnima ohrozenie svojho zdravia alebo Zivota, pricom toto nebezpecenstvo méze byt
realne alebo teoretické, ako napriklad pri skokoch vysadkarov, Utokoch a ocakavani
bojovych situdcii.

Podla Rohalla (2014) patria medzi faktory vyvolavajuce stres riziko poranenia ¢i smrti,
zmena priestoru poésobenia, oddelenie od domova, pobyty v cudzine a normativne
obmedzenia, ktoré vyzaduju, aby vojaci a ich rodiny konformne dodrziavali uréité normy.

® Klima v armade uzko suvisi resp. je tizko previazana s organiza¢nou kultirou armady.
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V Specifickom vojenskom prostredi sa moZe ako hlavny faktor stresu vyskytovat strach
so smrti. Vieme vSak povedat, Ze strach, obavy a Uzkost sytia stres, ale nemozno stotozriovat
stres so strachom (Timko, 1986).

Starsie vyskumy (Feifel, 1959) a dlhodobé priklady z praxe dokazuju, Ze smrt ma pre
kazdého iny psychologicky vyznam. U niektorych méze plnit dominujdcu ulohu v reguldcii
spravania, tym Ze potlaca vSetky ostatné potreby, motivy konania ¢iemécii ajedinec
v nedinnosti ocakava svoj koniec, zatial ¢o uinych sa prejavi nebojacnost, cielavedomost
a raciondlne jednanie pomahajuce k dosiahnutiu stanoveného ciela.

Paradoxne, vo vojnach castejsie ako smrt vyvoldva psychicky stres vedomie vysokej
zodpovednosti za splnenie bojového ciela, obavy o vysledok bojovej ¢innosti, zachovanie
bojovej techniky a Zivota ludi, vedomie povinnosti uskutocnit vSetko pre vitazstvo vo vojne
(Timko, 1986).

Faktory ako casovy deficit pre hodnotenie situdcie a prijatia rozhodnutia,
nepriehladnost a nezvycajnost situacie, nedostatok informacii, prostriedkov a sil pre Gspesné
splnenie Uloh sa podielaju na vzniku a priebehu stresu, zvySuju jeho intenzitu a trvanie).

Zdroje stresu z boja su:
- Unava podmienend bojom bez spanku a odpo¢inku.
- Dusevny tlak vzniknuty nutnostou byt v pohotovosti, hodnotenim situacie a prijimanim
rozhodnuti v prili$ kratko case.
- Nizky prisun svetla.
- Podmienky na bojisku predstavujuce napriklad ¢innost v zamorenom priestore.
- Samota.
- Nepriaznivé podmienky.
- Narusenie rytmu den — noc.

Prikladom skusenosti s krizovou situaciou v OS SR je vyskum, ktory bol realizovany
rieSitelskym timom prislusnikov vedecko-pedagogického zboru Akadémie ozbrojenych sil
generdla Milana Rastislava Stefdnika v Liptovskom Mikuldsi a prisludnikov riadiacich zloZiek
Generalneho Stabu OS SR od juna 2009 do decembra 2010. Vyskum prebiehal po navrate
Ucastnikov zo zahrani¢nych misii v ISAFe a KFORe v Novej Polianke. Vyskumu sa zucastnilo 127
profesiondlnych vojakov (125 muzov, 2 Zeny). Medzi Ucastnikmi vyskumu boli profesionalni
vojaci zmuistva, podddstojnikov a nizdich doéstojnikov. U&astnici vramci vyskumu
identifikovali aj krizové situdcie, s ktorymi mali vlastna skusenost. Ako vyplyva z grafu ¢. 1,
vojaci zazivali zatazové situacie najma pri vyjednavani s domorodym obyvatelstvom vo vypatej
situacii (24), pri vyjednavani s domorodymi nacelnikmi (16) apri napadnuti tabora
alebo kontrolného miesta minometnou palbou (14). O nie¢o zriedkavejsie sa stretavali so
situdciami ako vybuch miny pod vozidlom, napadnutie tabora ¢i kontrolného miesta
atentatnikom alebo skupinou (Kmosena, 2011).
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= Napadnutie skupinou

= Napadnutie atentatnikom

Napadnutie minometnou palbou
14
Napadnutie z ru¢nych zbrani
5 4
_\ = Vybuch miny
4 u Odstrariovanie min

= Vyjednavanie
= Vyjednavanie vo vypdtej situacii

= Odstranovanie nasledkov atentatu
v civilnom priestore

Graf ¢. 1 Skusenost vojakov s krizovou situdciou v zahrani¢nej misii v ISAF a KFOR.

Zdroj: autor na zaklade dat z: https://archiv.aos.sk/struktura/katedry/ksvj/dokum/zborniky/
konf2011.pdf

Reakcie a zvladanie stresu profesionalnymi vojakmi

V prvom rade plati, Ze reagovanie na psychologicky stresor zavisi na subjektivnom
vztahu knemu ana subjektivnom vyzname pre Cloveka. Takyto vztah je podmieneny
osobnostnym a mordlnym profilom, systémom hodnotenia, postojom, motivom a podobne
(Timko, 1986).

Vo sfére preZivania sa reakcie na stres prejavuju u oséb ako stavy poznacené
negativnymi emdciami ako strach, smutok, Uzkost, hnev ale aj vzrusenie, napatie a nepoko;j.
Mo6Zu sa vsak prejavit aj stavy ako pasivita a nechutenstvo .

Vo sfére motorickych prejavov sa stres podiela na poruchdch motoriky, naruseni
pohybovej reakcie, pricom sa znizuje koordinacia a presnost pohybov, prejavuje sa svalova
strnulost pripadne znehybnenie.

Vo sfére kognitivnych funkcii sa prejavuju rozmanité zmeny. Zhorsuje sa presnost
arozsah vnimania, tazkosti s pozornostou, neschopnost sustredenia, nepresnosti vo
vybavovani spomienok, zlyhanie pamati a narusenie rozhodovacich procesov.

Vo sfére fyziologickych funkcii dochadza k zmene frekvencie dychania, kedy sa
frekvencia zvysi 2,5-3 krat, taktiez nastava zvySena absorpcia kyslika az 0 6 %, zmena fazy
nadychu a vydychu ¢i zvySenie produkcie tepla (Pavlica, 1976).

Profesionalni vojaci su pred prijatim do tejto profesie podrobeni vyberu wherem, pri
ktorom je okrem fyzickej spbosobilosti kritériom aj hodnotenie psychickej sposobilosti, ktoru
vykonava psycholég prostrednictvom psychodiagnostického vysSetrenia. Toto vySetrenie
zahrnuje posudenie rbéznych intelektudlnych predpokladov, psychomotorického tempa,
charakteristik osobnosti, emocionalnej stability, adaptability, zodpovednosti, rizikového
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socialneho spravania, odolnosti voci zataZzeniu a schopnosti socidlneho kontaktu a spoluprace,
a dalsie. Po vyhodnoteni sa stanovuje schopnost vykonavat dané povolanie a odborné
predpoklady pre vhodné zaclenenie do funkcii v Statnej sluzbe (OZB 2018). Okrem diagnostiky
tychto uvedenych predpokladov sa tieZ prostrednictvom psychodiagnostického vysetrenia
identifikuju klinicko-psychologické symptédmy, hodnotenie sp6sobilosti sa vykonava kazdych 5
rokov podla vyhlasky ¢. 446/2022 Z. z. (MOSR 2022).

Ochranné faktory v zataZi a socialna opora

Pri rieSeni problémovych situacii je rozhodujucim faktorom vyber copingovych
stratégii, pricom ich volba zavisi od konkrétnej situdcie a najma od osobnosti jednotlivca
(Dimunova, Béresova, 2015).

Coping réznym spbsobom zahffia procesy UspeSnej adaptacie na stres, metddy,
ktorymi jednotlivci riadia svoje emdcie, miera konstruktivneho myslenia, spésoby regulacie
a usmernenia svojho spravania, ako aj schopnost v socidlnom a nesocidlnom prostredi
modifikovat alebo zmensit svoje zdroje stresu (Compas, Connor — Smith, Saltzman, Thomsen,
& Wadsworth, 2001, s. 87).

V porovnani s copingom je adaptacia chapana ako prispésobovanie sa zatazi, ktoru
jedinec méze pomerne lahko zvladnut a v urcitych hraniciach ju dokaze prekonat (Paulik,
2010).

Na prekonanie stresu je potrebné poznat postupy a metddy. Tieto nastroje maju
navyse za Ulohu podporit celkové zdravie a pohodu, ¢o je pre jednotlivcov délezZité, pretoze ak
si udrzuju dobré zdravie, maju vacsiu schopnost dosahovat pozadované vysledky a udrZiavat
kvalitu svojho Zivota. Ak sa stres prejavi vo vaésej miere, ma Skodlivé ucinky na fyzické
a psychické zdravie. Preto je klucové, aby jednotlivci mali dobré povedomie o opatreniach
a pristupoch, ktoré su potrebné na zmiernenie emociondlneho stresu a predchadzanie jeho
vaznym ndsledkom (Friedman, 2020). Pre dobré povedomie na urovni dlhodobej schopnosti
eliminovat rizika spojené svplyvom stresu na jedinca je moiné interpretovat tvrdenie
Dudinskej et al. (2011, s.139): ,Vzdeldvanie neposkytuje cloveku len to, ¢o momentdine
potrebuje zlepsit ¢i zdokonalit (napriklad na svojej kvalite Zivota, pozn. autorov ¢lanku). UEi
Cloveka stavat sa k veciam ako k otvorenym problémom a stucasne oCakdva isty druh zmeny
cloveka.”

Obranné mechanizmy moZeme okrem copingu rozsirit o regresiu, projekciu,
bagatelizaciu, racionalizdciu, socidlnu izolaciu, kompenzaciu a agresiu. Kaidy z tychto
mechanizmov predstavuje isty spdsob obrany, ktory moéze byt automaticky aktivovany
v narocnych Zivotnych situdcidch (Moricova, 2013).

Copingové stratégie

Birknerova (2015, s. 58) charakterizuje copingové stratégie ako umyselné a aktivne
postupy na zvladanie stresu a naro¢nych Zivotnych situdcii, kedy jednotlivci musia vynaloZit
dodatocné usilie na ich prekonanie. Podla Paulika (2013) copingové stratégie predstavuju
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nemenné vzorce spravania sa jedincov v zataZzovej situacii s dorazom na tendencie hodnotenia
danej situacie a ich celkovu reakciu na Au.

Spb6sobom, ako zvladat krizové situdcie, bola venovand dostato¢nd pozornost. Ako

priklad méZeme uviest Styri stratégie zvladania stresu, zadefinované Lazarusovou (2000):

1. Stratégia pasivity (apatie): Tento pristup opisuje situaciu, ked jedinec, vystaveny
intenzivnemu stresu, reaguje apaticky a nevnima dianie okolo seba. Prejavia sa u neho
pocity bezmocnosti, depresie a beznadeje.

2. Stratégia predchdadzania ubliZeniu: V emociondlnej rovine sa tento pristup prejavuje
obavami a strachom, snaZiac sa vyhnut potencidlnemu ubliZeniu.

3. Stratégia konfrontacie Utoc¢nika: Tato stratégia zahrfa snahu odstranit zdroj stresu, ktory
je povazovany za Utoc¢nika.

4. Stratégia posiliovania vlastnych zdrojov sily: Tento pristup je obrazne spojeny
s rozvijanim schopnosti a sebakontrolou na posilnenie vlastnych zdrojov odolnosti voci
stresu.

Prevendarova (2017) medzi najefektivnejsie stratégie na zvladanie zatazovych situacie

zaraduje stratégie, zamerané na:

a) elimindciu psychickych, fyziologickych a behaviordlnych priznakov pomocou meditacie,
svalovej relaxacie.

b) situdacie — elimindcia zataze je mozna vytesriovanim negativnych vplyvov, vyhybanie sa
[udom, ktori su pri¢inou stresujucich situdacii.

c¢) sebahodnotenie-slova ako ,toto neviem, nezviddnem®, ,nemdm na“to ¢i,sklamem vds“
na nas posobia ako tlak zvnutra. Preto prave zmena uhlu pohfadu ndm znaéne pomaha
eliminovat zataz, ktoru si vytvarame sami voci sebe.

d) prevenciu — patri sem vyznamna psychohygiena pre ¢loveka, ako dostatocny odpocinok,
kladné medziludské vztahy, spokojnost v zamestnani aj v Zivote.

Podla Dziakovej (2009) je psychologickd priprava proces, ktory formuje a zvysSuje
psychicku pripravenost k Uspesnému zvladnutiu zataZzovych situacii ¢i plneniu dloh nielen
v mierovom Zivote vojaka, ale aj pocas nasadenia. Psychologickd priprava je zalozend na
zamernom vytvarani zatazovych situdcii ¢i ich opakovani, pricom vojaci musia hladat a zvykat
si na nové navyky, schopnosti a postoje. Medzi hlavné rysy psychologickej pripravy patri
nebezpedie, riziko, prekvapenie, intenzita, modelovanie a flexibilita. V ramci psychologickej
pripravy sa vyuZivaju nasledovné metddy:

a) Situacno-tréningovd metdda pomaha krozvoju psychickej pripravenosti pomocou
zamerne navodzovanych zataZovych situacii v prirodzenych podmienkach bojového
vycviku, ktoré vyvolavaju psychicku zataz, strach, napatie a iné neZiaduce psychické stavy.
Prikladom moéze byt strelba za pohybu s potrebou vyuZitia pudovej strelby, nutnost menit
zasobniky v dynamickej situdcii, rychlost rozhodovania a schopnost predvidat (Pavlica
a kol., 1985). Ako tvrdi Tomicek (1994, s.58): ,,Z psychologického hladiska je mimoriadne
doleZité “mat preZitky” a pocit DOKAZAL SOM TO a DOKAZEM TO KEDYKOLVEK
ZOPAKOVAT”.
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b) Simula¢no-tréningovda metodda kreuje psychické regulaéné mechanizmy pomocou
trénovania rozhodujucich psychickych funkcii, ktoré si nevyhnutné k vykonu urditej
vojenskej profesie v zatazovych situacidch. Tato metdda je vhodna k cvi¢eniu pomocou
simuldtorov atrenaZzérov, ktoré poskytuju komplexny tréning psychickych funkcii
v zataZzovych situdciach®.

a) Relaxacno-aktivacnda metoda spociva v utvdrani mechanizmu psychickej reguldcie
v zatazovych situaciach pomocou Specialnych cviceni, ktoré su zaloZzené na principoch
jednoty psychickych a somatickych javov. Jej zaklad spociva v tom, Ze negativne psychické
stavy (strach, napatie a pod.), ktoré su vyvolané zatazovymi situaciami, si sprevadzané
telesnymi prejavmi ako napr. naruSenie rytmu dychania a mimovolné svalové napatie.
Casto dochadza k vytvoreniu uzavretému obvodu medzi tymito javmi, ktoré vedu
k naruseniu telesnych a psychickych funkcii. Tento obvod narusime tym, Ze sa naucime
ovladat dych, odstrariovat svalové napatie (Pavlica a kol., 1985).

b) d)Verbalno-aktivacna metoéda;-vyuziva ako kltucovy prostriedok slovo, ktoré pini funkciu
spustacieho podnetu uzZ utvorenych regulaénych mechanizmov spravania, no zaroven ma
podiel aj na jeho vytvarani. Je vyuzivana smerom k sebe samému pomocou sebaprikazu.
A ako mordlno-psychologicka priprava podriadenych, pri ktorej sa vyuziva presvied¢anie,
napodobovanie, poucovanie. Spravanie vojakov v zatazi regulujeme s vyuZitim sugescie
a formujeme Ziadldce motivy, ktoré maju dlhotrvajuci vplyv. Takyto vplyv méze vznikat
prostrednictvom sugestivneho rozkazu velitela a povzbudzovania.

c) Regulovanie skupinovej dynamiky v zataZzi ma za ciel dlhodobo, systematicky a zamerne
formovat, zdokonalovat a rozvijat psychické procesy a Struktiry osobnosti vojakov. Tym
im umoznuje regulovat spravanie a dynamiku medzi-osobnostnych vztahov vo vojenskej
jednotke v psychicky zatazovych situdciach.

d) Tréning rozhodovacich procesov v zataZi vyplyva z predpokladu, Zze je mozné nacvicit
predvidanie, spradvne rozhodovanie sa bez rizika a unahlenosti. K tomuto tréningu sa
pouzivaju vojenské hry, nacviky s mapami, Stabne cvienia, ale aj velitelsko-Stabne
cvicenia, Specifické techniky, modelovanie a aktivne socidlne ucenie.

Posledné dve metddy psychologickej pripravy nebyvaju vidy uvadzané medzi
metddami psychologickej pripravy, pretoze vyuzivaju aplikované vseobecné metddy,
vyjadruju rozdiel zamerania ako Specifikum metddy (Tomicek, 1994).

Délezité je tiez upozornit, Ze metddy psychologickej pripravy nerobia z [udi ,,stoje na
zabijanie”, ale maju posilnit sebadéveru vojakov, poméct im prezit psychické a fyzické zataze
krizovych vojenskych situacii (Dziakova, 2009).

V zavislosti od situdacie, ktora moze vzniknut, je nevyhnutné vybrat si vhodné stratégie

a taktiky na Ucinné zvladnutie stresu.

Dalsou podstatou zvlddania ndroénych situdcii je prdve socidlna opora.

6 Tato metdda sa vyuZiva v $pecializovanom ,,Simulaénom centre” na AOS SR v Liptovskom Mikulasi.
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Socidlna opora je chapanda ako jeden z najdolezZitejSich pozitivnych faktorov
modifikujucich a moderujucich nepriaznivy vplyv réznych negativnych Zivotnych situdcii na
psychicky i fyzicky zdravotny stav ¢loveka, na jeho pohodu a na kvalitu jeho Zivota (Kfivohlavy,
2001). Vyznam socialnej opory ako vyznamného protektivneho faktoru, ktory zmierfiuje
dosledky nepriaznivych Zivotnych udalosti, dokumentuje cely rad vyskumnych tvrdeni.

Socidlna opora je jav vysoko komplexny a uchopitelny v réznych dimenziach
kopirujucich sféry a roviny socidlneho Zivota, v ktorych jedinec existuje. Tieto dimenzie tvoria
zaklad tedrii a modelov socialnej opory.

Najéastejsie sa pouZiva €lenenie socidlnej opory podla Housa (Spatenkova, 2004, s. 38):

- Emocionalna socialna opora suvisi svnimanim blizkosti, ldsky a spolupatri¢nosti.
Vzhladom k urcitej intimite tychto pocitov naj¢astejsSie oporu poskytuju osoby doverne
zndme ¢i blizke. Daldim obsahom emociondlnej opory je naclvanie, vyjadrenie zaujmu
a dovery ¢i dodanie nadeje. O emocionalnej opore mbézeme hovorit, Ze je to opora
uistujuca o respekte, ucte, doblezitosti, cene. Posilfiuje sebaddveru jednotlivca, zvySuje
jeho sebahodnotenie, redukuje jeho Uzkost, strach, depresiu, motivuje ho k zvladaniu
zataZzovych situdacii. Ludia v krize obvykle najviac o¢akavaju prave emocionalnu oporu.

- Praktickad socialna opora je konkrétna a vecnd pomoc (napriklad: finanéna vypomoc,
materidlne zabezpeclenie, praktickd pomoc a podobne). Pomaha jednotlivcovi riesit
praktické problémy, rozsiruje ¢asovy priestor pre iné aktivity, pre relaxaciu. Posilfiuje
snahy jednotlivca zvladat zataz.

- Informacna socialna opora je spojend s poskytnutim rady, doporucenia, zhodnotenia
situacie ¢i postupu k uspeSnému zvladnutiu situacie. Poskytuje jednotlivcovi uzito¢né
informacie o dostupnosti ¢i existencii dalSich zdrojov pomoci, ako aj konkrétnu pomoc pri
ziskavani konkrétnych sluzieb, ¢o moze viest k efektivnejsiemu zvladaniu uloh.

- Hodnotiaca socidlna opora je vyjadrovana nielen slovnhym ocenenim, ale i postojom
a sp6sobom spravania sa k Cloveku, ktory citi Uctu a reSpekt. ZniZuje u jednotlivca pocit,
Ze je mimo normu. Dava mu zaZit pocit, Ze to, Co preziva, fudia okolo akceptuju, umoznuje
porovnanie, ktoré pre jednotlivca dopadd priaznivo. Hodnotiaca opora navodzuje
u jednotlivca kladné emdcie, ¢o mu umoznuje na chvilu sa odputat od zataze, odvadza
jeho myslienky od neustdleho zaoberania sa problémami.

- Aktivne pocuvanie vyjadruje moznost vyrozpravat sa chapajucemu jedincovi bez potreby
dostat konkrétnu radu alebo posudzovanie spravania. Kazdy mame obcas potrebu zdielat
nase pocity, ¢i uZz radostné alebo naopak bolestné ¢i frustrujice. Vtedy vyhladdame
¢loveka, ktory nés vypocuje, prejavi voci nasSim pocitom empatiu a porozumenie.

- Socialna opora ako uspokojovanie socidalnych potrieb

- Socialne potreby sa zaraduju do kategdrie tzv. vySSich alebo psychickych potrieb,
predstavuju teda nedostatok v socialnom byti ¢loveka. Potreba socidlnej opory Uzko suvisi
s existenciou socialnych potrieb a ich uspokojenim, ¢i neuspokojenim. Socidlnych potrieb
je mnoho druhov.
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My sme zvolili rozdelenie socidlnych potrieb podla Kfivohlavého (2001), podla ktorého

k socidlnym potrebdm patri:

- potreba afilidcie — socidlneho kontaktu,

- potreba priatelského vztahu — mat c¢loveka, ktorému je mozné déverovat,

- potreba socidlneho pripatania — napr. vztah matka-dieta,

- potreba vzajomnosti — starat sa o niekoho a byt objektom niecej starostlivost,

- potreba socidlnej komunikacie — porozpravat sa s niekym,

- potreba socidlneho porovnavania — porovnavania sa s inymi,

- potreba spoluprace — prekracovat obmedzené individudlne mozZnosti,

- potreba zaistenia socidlneho bezpecia — proti neziaducim utokom druhych ludi,

- potreba pozitivheho socidlneho hodnotenia — potreba uznania vlastnej hodnoty inymi,
reSpektu, Ucty, socidlneho uznania, pochvaly,

- potreba socidlneho zaradenia, zaclenenia — byt prijati druhymi fludmi a patrit do urditej
socidlnej skupiny,

- potreba socidlnej identity — byt ,,niekym“ v ramci urcitej socidlnej skupiny,

- potreba lasky - byt milovany, vaZzeny, uzndvany prave taky, aky som a potreba niekoho
milovat.

Snaha uspokoijit tieto potreby vyrazne ovplyviiuje socidlne spravanie jednotlivca. Ako
sme uz spominali, socidlnu oporu je mozné poskytovat, prijimat, o¢akavat ¢i odmietat. Mnohi
autori povazuju za najdolezitejsi faktor spokojnost so socialnou oporou, resp. jej subjektivne
vnimanu primeranost.

Ziakova (2005) upozorfiuje, Ze pri skimani socidlnej opory je okrem subjektivneho
vnimania klienta velmi déleZité aj jej objektivne pozorovanie. Vaux (in Ziakova, 2005) vytvoril
koncepciu, ktora chape socidlnu oporu ako metakonstrukciu s troma odliSnymi komponentmi:
- zdroje opornej siete —subor vztahov, prostrednictvom ktorych je jednotlivcovi poskytnutd
pomoc,

- oporné spravanie — oblast postupov vseobecne oznadovanych ako snaha niekomu
pomact,

- subjektivne hodnotenie opory — subjektivne posudenie, tykajuce sa zdrojov socidlnej
opory a oporného spravania, ktoré prebieha v rdmci tychto vztahov (Ziakovd, 2005).

Clovek ma prirodzenu tendenciu zdruZovat sa, teda Zit vo vztahoch, vytvarat si podla
toho svoj svet. Zije v tzv. socidlnom prostredi, ktoré je tvorené prave fudmi a ich vzajomnymi
vztahmi, ich spoloénymi aktivitami, ¢i produktmi tychto aktivit a vztahov. Jednotlivci, ktori su
dobre integrovani vo svojej komunite, Ziju dlhsie, si schopni sa lepsie a rychlejsie zotavit z
pripadnych ochoreni a naopak —socialna izolacia predstavuje znac¢né zdravotné riziko (Kozeny,
TisSanska, 2003).

Podla A. R. Laireitera (1997) mbZeme osoby poskytujice socidlnu oporu rozdelit do
troch skupin (in Kebza, 2005):
- rodina a priatelia,
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- osoby, ktoré sa vyrazne podobaju svojimi charakteristikami (napriklad: pohlavie, vek,
vzdelanie, rovnaky typ choroby a podobne),

- osoby, ktoré su zoznamené s prisluSnym stresorom a jeho situacnym kontextom
(napriklad: poskytovatelia zdravotnej starostlivosti, poskytovatelia socialnej starostlivosti,
poradci, terapeuti a podobne).

Spoloénym znakom uvedenych 0sbb je urcity rozsah moznosti k zmierneniu ndrocnej
Zivotnej situacie. Najblizsim spolocenstvom, v ktorom Zijeme je pre nas nasa rodina. Moze ist
o jednoduchy vztah medzi partnermi ¢i manzelmi, alebo o rodinu, ¢i uz nukledrnu alebo
sekundarnu. Ukazalo sa, Ze [udia, ktori Ziju v uspokojivom manzelstve, maju blizkych priatelov,
rozvetvenu podpornu socidlnu siet a citia sa spokojni so svojou pracou, su Stastnejsi
a spokojnejsi, maju lepsSie fyzické i mentalne zdravie a Ziju dlhsie ako fudia, ktorym tieto
aspekty v Zivote chybaju (Kebza, Solcovd, 2003).

Psychohygiena je jednou z pricin, preco pocet [udi, ktori podliehaju psychickej zatazi,
stresu a problémom prepracovanosti stUpa, pretoZe sa nevenuje dostatocna pozornost
psychohygiene azdravsej Zivotosprave. Zdravé vztahy na pracovisku, kolektiv, pracovné
podmienky, prostredie a rodina suvisia s psychohygienou. Z hladiska psychohygieny by nam
mala praca davat pocity nadsenia, radosti a spokojnosti. Z toho vyplyva, Ze ddleZitym je aj
faktor spokojnosti a motivacie (Klimekova, 2006).

Je zndme, Ze telesné zdravie je Castokrat ovplyviiované zdravim psychickym. Vela
telesnych ochoreni zadina poruchou psychickej rovnovahy. Vseobecne ma suvis napriklad
psychickd nerovnovaha so Zalidocnymi vredmi, bolestou Zl¢nika a so srdcovym infarktom.
Nevyvazeny psychicky Zivot ma vplyv na priebeh somatického ochorenia a zaroven somatické
ochorenie ma vplyv na psychiku ¢loveka (Pavlica a kol., 1985).
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